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Почему 


нужен 


носовой платок? 


В течение дня через нос 
взрослого человека проходит 
более 2000 лвоздуха. Не име- 
ет значения, насколько этот 
воздух холоден и сух, – ваш 
нос должен обеспечить, что- 
бы воздух нагрелся до 36,6°С 
и увлажнился до 100% к то- 
му времени, когда пройдет 
20-сантиметровый путь дова- 
ших легких. 

Если воздух недостаточно ув- 
лажнен и согрет, он повредит 
ткани. Увлажнение зависит глав- 
ным образом от желез во вну- 
тренней оболочке носа и прида- 
точных полостях. Каждый день 
эти железы выделяют около 2 л 
жидкости, чтобы смазать слизи- 
стые оболочки в пазухах, носу, во 
рту и горле. 

В норме эти секреты стека- 
ют вниз по задней стенке носа 
и горла, сметаемые ресничка- 
ми. Реснички – это нитевид- 
ные клетки, которые колеблют- 
ся взад и вперед над поверхно- 
стью ткани. Они помогают под- 
держивать носовые проходы 
чистыми. 

Время от времени, особен- 
но зимой, слизистая высыхает. 


Она становится вязкой или кле- 
еподобной. От этого движение 


ресничек затрудняется. Вирус 
может совсем остановить дви- 
жение ресничек. Когда реснички 
прекращают колебаться, секре- 
ты накапливаются в задней ча- 
сти носа. Консистенция их сгу- 
щается, и неожиданно начинает- 
ся насморк. 

Насморк (медицинское на- 
звание - ринит) - это воспале- 
ние слизистой оболочки носа. 

Популярными возбудителя- 
ми насморка являются: 
стафилококки; 
вирусы; 
стрептококки; 


• 
ЕЈ 
е 
» различные микробы. 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 1, 2019 


Виды, причины 
и симптомы насморка 


Катаральный. Причины – 
вирусы, грязный воздух, та- 
бачный дым, пониженный им- 
мунитет, искривление носовой 
перегородки, некоторые забо- 
левания почек и сердечно-со- 
судистой системы, слизистая 
оболочка, которая обсемене- 
на бактериями. При таком на- 
сморке наблюдаются умерен- 
ное количество выделяемой 
носовой слизи, пониженный 
уровень обоняния, затрудни- 
тельное дыхание. 

Если насморк не лечить или 
недолечить, то он становится 
хроническим, сопровождая по- 
рой человека всю его жизнь. В 
отличие от острого насморка, у 
больного не прекращаются сли- 
зистые или слизисто-гнойные 
выделения из носа, беспокоит 
попеременная заложенность то 
одной, то другой половины но- 
са, затрудненное носовое дыха- 
ние в положении лежа (которое 
исчезает при перемене положе- 
ния тела или при физической на- 
грузке). 

Атрофический. Причиной 
его возникновения является де- 
фицит витаминов и железа в 


организме, генетическая пред- 
расположенность, оператив- 
ные вмешательства (изменения 
формы носа, травмы и так да- 
лее). В полости носа чувствуется 
постоянная сухость и слышится 
неприятный запах, наблюдается 
много сухих «корочек». 

В развитии заболевания 
играют роль неблагоприятный 
климат, профессиональные 
вредности (цементная, табач- 
ная и силикатная пыль), частые 
острые насморки, инфекци- 
онные болезни, травматичные 
хирургические вмешательства 
в полости носа. Сухой, горя- 
чий и запыленный воздух вы- 
сушивает слизистую оболочку 
и угнетает функцию реснитча- 
того эпителия. Сухость в носу, 
постоянные корки, ухудшение 
обоняния, иногда чувство сад- 
нения и жжения в носовой по- 
лости - постоянные спутники 
этого вида насморка. В перед- 
ней части перегородки слизи- 
стая оболочка особенно истон- 
чена. 

Аллергия (вазомоторный и 
аллергический риниты). 

Аллергический (сезонный). 
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а. Че: аси 


Симптоматика: зуд в полости 
носа, нос постоянно чешется, 
такое ощущение, что кто-то ще- 
кочет, слизь прозрачная и жид- 
кая, красная кожа вокруг носа, 
облазит кожа, часто сопрово- 
ждается течением слез, 

Вазомоторный насморк за- 
частую наблюдается у людей с 
гипотонией, с нарушениями в 
эндокринной системе, при про- 
блемах с нейроциркуляцией, с 
вегетативными расстройства- 
ми. Проявляется в виде пере- 
менной заложенности носа и 
периодическими выделения- 
ми из носовой полости слизи. 
Эти формы насморка называют 
также ринопатиями, посколь- 
ку при них обычно нет воспали- 
тельных изменений слизистой 
оболочки. Признаки острого ва- 
зомоторного и аллергическо- 
го ринитов очень сходны между 
собой и часто не поддаются раз- 
граничению. 

Вот классическая триада 
жалоб аллергика: затруднен- 
ное носовое дыхание, чихание и 
обильные слизисто-водянистые 
выделения из носа. Приступы 
вазомоторного ринита допол- 
няются слезотечением, зудом 
в области глаз, носа и твердого 
неба. Иногда развивается конъ- 
юнктивит и появляются сильные 
головные боли. 


Причины возникновения ва- 
зомоторного насморка раз- 
нообразны и не всегда ясны. 
Связывают его появление с 
психическими травмами, гор- 
мональными нарушениями. А 
иногда достаточно малейшего 
дуновения ветра, чтобы у чело- 
века заложило нос и появились 
обильные выделения. Аллерги- 
ческий насморк рассматрива- 
ют как местную реакцию орга- 
низма на какой-либо аллерген. 
При сезонной форме насмор- 
ка таким раздражителем мо- 
жет быть пыльца злаков (сен- 
ной насморк). При круглогодич- 
ной форме раздражителями 
выступают так называемые бы- 
товые аллергены: пищевые про- 
дукты (клубника, цитрусовые, 
мед), лекарственные средства, 
парфюмерия, домашняя пыль, 
шерсть животных. 

Медикаментозный - возни- 
кает из-за неконтролируемого 
принятия алкогольных напитков, 
психотропных и антипсихотиче- 


ских средств (соответственно, 


транквилизаторов и нейролеп- 
тиков), при злоупотреблении ка- 
плями для носа. 
Гипертрофический. Причи- 
на - гипертрофия мягких тка- 
ней носа. При ней нарушается 
дыхание через нос. Заболева- 
ние обусловлено в основном 
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теми же причинами, что и про- 
стой насморк, но имеет свои 
особенности. При этой бо- 
лезни не просто разрастается 
слизистая носовых раковин, а 
увеличивается число и объем 
клеток, составляющих основу 
их стенок. Носовые ходы при 
этом значительно суживают- 
ся, становится трудно дышать. 
При этом больные жалуются на 
обильные гнойные выделения 
из носа, иногда с примесью 
крови. 


СТАДИИ НАСМОРКА: 


1. Рефлекторная (сухая) – 
сопровождается неприятными 
ощущениями в носу, сухостью, 
трудно становится дышать, 
больной многократно чихает за 
один раз, не может остановить 
чихание. 

2. Спустя несколько дней 
после заражения (влажная) 
на этой стадии заболевания у 
больного наблюдается обиль- 
ное выделение жидкости, мно- 
гие говорят, что «течет из носа», 
голос становится гнусавым или 
хриплым, иногда закладывает 
уши. | 

3. Уменьшается отечность 
слизистой оболочки, носовое 
дыхание улучшается, выде- 
ления становятся слизисто- 
гнойными, вначале в большом 


количестве, затем постепенно 
количество выделений умень- 
шается и наступает выздоров- 
ление. В среднем насморком 
болеют в течение недели, если 
же иммунитет у человека вы- 
сокий – можно вылечить и за З 
дня. 


ОСЛОЖНЕНИЯ: 
СИНУСИТ И ГАЙМОРИТ 


В среднем воспалительный 
процесс длится 7-8 дней. По- 
мимо основных симптомов, 
острый ринит неизбежно со- 
провождается общим угнетени- 
ем нашего состояния: появля- 
ется нервозность, ухудшается 
настроение, снижается аппе- 
тит. Снижается, иногда значи- 
тельно, обоняние, посколь- 
ку воздух с трудом поступает 
в обанятельную область носо- 
вой полости. Может ухудшаться 
слух – это объясняется тем, что 
барабанная полость связана 
слуховым каналом с носовой, 
и обычно воздух, поступающий 
из нее, уравновешивает давле- 
ние в барабанной полости. При 
насморке это затруднено, в ре- 
зультате несколько снижается 
подвижность барабанной пере- 
понки. 

Насморк может с острой 
формы перерасти в хрониче- 
скую форму (отит, гайморит), 
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если неправильно или невовре- 
мя начать лечение. 

Синусит – заболевания око- 
лоносовых пазух. Синусит ко- 
варен тем, что его острая фор- 
ма быстро переходит в хрониче- 


скую, которая достаточно слож- 
но и долго лечится. 

Предрасположенность к ча- 
стым синуситам может быть 
вызвана целым рядом факто- 
ров. Чаще всего причиной яв- 
ляется инфекция (бактери- 
альная, вирусная, грибковая), 
проникающая в пазухи из носа. 

В зависимости от того, что 
именно засорилось, различают 
виды синусита. 

Гайморит – воспаление 
верхнечелюстной пазухи. 

С этим заболеванием чело- 
вечество познакомилось очень 
давно. Еще в ХМІІ веке англий- 
ский врач Натаниел Гаймор 
впервые описал симптомы этой 
болезни. 

Немногим реже диагностиру- 
ются фронтит (воспаление лоб- 


ной пазухи) и этмоидит (воспа- ` 


ление клеток решетчатой кости); 
значительно реже – сфеноидит 
(воспаление полости клиновид- 
ной кости). В то же время встре- 
чается и комбинация воспале- 
ния нескольких пазух – полиси- 
нусит. 

Немалое значение в возник- 


новении синуситов имеют ана- 
томические особенности стро- 
ения носовой полости и синусов 
(например, искривление носо- 
вой перегородки, аденоиды у 
детей), а также образ жизни (ку- 
рение, увлечение плаванием, 
особенно подводным). 

Среди других причин можно 
назвать травмы носа и около- 
носовых пазух, а также забо- 
левания зубов верхней челю- 
сти, корни которых находятся 
в непосредственной близости 
от стенки гайморовой пазухи. В 
этом случае требуется консуль- 
тация не только лор-врача, но и 
стоматолога. 

Симптомы. Вы чувствуете 
себя неважно после простуды? 
Проанализируйте, нет ли у вас 
ПОХОЖИХ СИМПТОМОВ: 

+ головная боль, отдающая в 
область зубов (болевые ощуще- 
ния обычно усиливаются к вече- 
ру); 

~ ощущение тяжести 
сдавливания в лице; 

• болезненность при нада- 
вливании на область придаточ- 
ных пазух (щеки, лоб); 

• гнойные выделения из носа 
или носоглотки; 

• заложенность носа, голос 
приобретает характерный отте- 
нок («говорить в нос» — симптом 
синусита); 


или 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 1, 2019 


СА ПРИЧИНЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ 


Внимание! 


При первом подозрении на 
гайморит вы начинаете уси- 
ленно капать в нос сосудосу- 
живающие средства, делать 
прогревания и промывания? 
Или бежите в аптеку за анти- 
биотиками? Остановитесь: 
заниматься самолечени- 
ем нельзя! Вы легко можете 
«смазать» картину заболева- 
ния и перевести его в хрони- 
ческую форму. 


~ повышение температуры 
тела до 38 °С (при остром гаймо- 
рите), озноб; 

~ слабость, недомогание; 

+ ухудшение симптомов ви- 
русной инфекции спустя неделю 
лечения. 

Все это по отдельности или в 
полном наборе может указывать 
на воспаление пазух. 

Диагноз, как правило, ста- 
вится после рентгенографии 
околоносовых пазух: если на 
снимках видны скопления жид- 
кости в гайморовых пазухах. 
Если состояние больного оце- 
нивается как тяжелое или сред- 
ней тяжести, а также налицо ос- 
ложнения, лечиться придется в 
стационаре. 


Лечение. Скорее всего, док- 
тор пропишет вам прием анти- 
биотиков в течение 7-10 дней, а 
также антибактериальные пре- 
параты местного действия. Па- 


раллельно с антибиотиками 
применяют антигистаминные 
препараты, которые способ- 


ствуют уменьшению отека сли- 
зистой оболочки полости носа. 
Для оттока слизи из пазух эф- 
фективно применение секре- 
толитических, способствующих 
оттоку гноя. 

В первые 2-3 дня заболева- 
ния хорошо помогают домаш- 
ние физиотерапевтические 
процедуры: 

е Можно ежедневно по 3-4 
раза прогревать область пазух 
носа, например сваренными 
вкрутую куриными яйцами или 
мешочком с нагретой солью. 

е Прекрасная процедура - 
вдыхание пара вареной картош- 
ки. Можно использовать также 
настои трав ромашки, мяты, ду- 
шицы для ингаляций. 

Из плотного полотенца дела- 
ется воронка, широким концом 
которой накрывается емкость с 
горячим настоем, а узкий конец 
плотно прикладывается к но- 
су. Вдыхайте не резко, чтобы не 
обжечь слизистую. Продолжи- 
тельность процедуры - 10-12 
мин. 
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Когда делают прокол 
(пунктирование)? 


К сожалению, когда болезнь 
зашла далеко, на сегодняшний 
день это наиболее действенный 
метод лечения. 

Конечно, появилось много 
новых эффективных методов 
лечения, но они не всегда до- 
ступны – это капельно-струй- 
ное промывание («носовой 
душ»), метод перемещения 
жидкостей («кукушка»), приме- 
нение синус-катетеров. Проце- 
дура эта из малоприятных, но, 
как говорится, цель оправды- 
вает средства – восстанавли- 
вается свободный отток секре- 
та из пазухи. 

Сначала доктор обезболива- 
ет слизистую оболочку лидока- 
ином или другими средствами. 
Затем в носовую полость вво- 
дится зонд с ватой, смоченной 
в 0,1%-ном растворе адрена- 
лина для расширения проход- 
ного отверстия пазухи. После 
этого врач осторожно введет 
специальную иглув пазуху - это 
и есть прокол (вы почувствуете 
лишь небольшой дискомфорт). 
К игле присоединяется шприц, 
при помощи которого откачи- 
вается гной из пазухи. Потом 


| 
| 


вам будут промывать полости 
пазухи дезинфицирующими 
растворами до тех пор, пока 
промывная жидкость не станет 
прозрачной. В заключение вам 
введут лекарство (антибиотик) 
в пазуху и попросят полежать 
несколько минут. Итак, проце- 
дура не занимает много време- 
ни, а облегчение чувствуется 


‚ сразу. 


И лишь в тех немногих случа- 
ях, когда щадящие методы ле- 
чения не помогают, рекоменду- 
ется операция – чтобы удалить 
не только сам гнойный секрет из 
пазух, но и часть патологически 
измененной слизистой, которая 
уже не может выполнять своих 
функций. 
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<> ЗДОРОВЬЕ С ТАРЕЛКИ 


Что есть при рините? 


Питание является важной 
составляющей успешной те- 
рапии, которая поможет по- 
скорее устранить симптомы и 
стать здоровым. 

Какие продукты не рекомен- 
дуется к употреблению во вре- 
мя насморка? Если продукты 
могут способствовать образо- 
ванию слизи. 

В список запрещенных вхо- 
дят: 

• булочки, макароны, прочие 
мучные изделия; 

• яйца, фаст-фуд; 

® блюда, продукты из мяса; 

® полуфабрикаты; 

~ различные сладости; 

® жирная, острая, очень соле- 
ная пища; 


_ Важно 
помнить! 


Нельзя сильно нагружать 
пищеварительную систему, 
раздражать слизистую обо- 
лочку, поэтому нельзя питать- 
ся холодной или чрезмерно 
горячей пищей, напитками. 
Любое блюдо рекомендуется 
употреблять в теплом виде. 


® картофель, любые продук- 
ты, содержащие крахмал. 

• сыры, молоко, сливочное 
масло, маргарин, прочую молоч- 
ную продукцию. 


ПОЛЕЗНОЕ ПИТАНИЕ 


Какие бы виды насморка ни 
возникали, всегда нужно помнить 
отом, чем же лучше всего питать- 
ся, насыщать организм во время 
течения недуга. Вывести слизь и 
уничтожить болезнетворные ми- 
кроорганизмы, накопившиеся в 
организме больного человека, 
помогут традиционные продукты: 

• горчица, имбирь; 

• чесноки лук; 

® редис ихрен. 

Хорошее влияние на организм 
оказывают различные ягоды, 
фрукты, содержащие витамин 
С: гранат, киви, цитрусовые, ка- 
лина. Еще благоприятно влияют 
шиповник, рябина и облепиха. 

Способствовать скорому вы- 
здоровлению могут соки све- 
жего отжима. Самыми эффек- 
тивными являются клюквенный 
морс, сок моркови. 

Среди других полезных напит- 
ков выделяют чай с добавлени- 
ем: эхинацеи, мяты, меда и ли- 
мона, шалфея. 
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ЗДОРОВЬЕ С ТАРЕЛКИ 5 


Внимание! 


Важную роль играет и ко- 
личество приемов пищи за 
день. Рекомендованное ко- 
личество раз – от 5 до 6, при 
этом стоит соблюдать раз- 
мер порции. 

Большие порции запреще- 
ны, ведь не должно происхо- 
дить чрезмерной нагрузки на 
организм. 

Необходимо готовить та- 
кую пищу, которая будет об- 
ладать мягкой, жидкой кон- 
систенцией. Поэтому стоит 
отдать предпочтение кашам, 
бульонам, супам, киселям. 
Эти перечисленные блюда 
очень легко усваиваются, не 
создают дополнительной на- 


Внимание! Продукты, кото- 
рыенадо нетолько есть, ноиню- 
хать: горчица, имбирь, чеснок, 
лук, редька, хрен. 


ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ 
ПРИ НАСМОРКЕ 


Первый завтрак: салат из 
свежих овощей, оладьи манные, 
фруктовый сок, пудинг манный с 
фруктами, чай с лимоном. 

Второй завтрак: красный 
грейпфрут, яйцо всмятку, отвар 
шиповника. 


грузки на организм. В резуль- 


тате большое количество сил 


будет направлено не на пере- 
варивание пищи, а на борьбу 
с болезнью. Это позволит по- 
скорее выздороветь, побо- 
роть возникающие симптомы. 
сколько можно пить? 

В сутки больному показано 
минимум два, а максимум два 
с половиной литра очищен- 
ной воды. Вода для нас - это 
целебный источник, позволя- 
ющий вывести токсические 
вещества, сделать слизистые 
оболочки более влажными и 
избавить организм от микро- 
бов. 


Обед: овощной протертый 
суп на мясном бульоне, паровые 
мясные зразы, биточки из риса, 
компот. 

Полдник: творожная масса с 


` морковью и яблоками, ягодный 


сок, печеное яблоко. 

Ужин: плов с рыбой, имбир- 
ный чай. 

Другой вариант ужина: суфле 
из отварной рыбы, тушеный кар- 
тофель, фруктовый сок. 

Перед сном: нежирный ке- 


фир. 
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& ЗДОРОВЬЕ СТАРЕЛКИ 


«ИМБИРНЫЙ НАПИТОК» 


Возьмите 300 милли- 
литров кипяченой теплой 
воды, добавьте в нее по 
1 столовой ложке натерто- 
го имбиря и меда. Поколо- 
тите, процедите от имбиря. 
В данный напиток стоит до- 
бавить 2 столовые ложки 
сока лимона или апельсина 
и небольшую щепотку чер- 
ного молотого перца. Так- 
же можно добавить пару ли- 
сточков мяты. 


Смесь свеженатертого 
хрена с сахаром и яблоком 
помогает при насморке. 

Если съесть несколько 
столовых ложек этой смеси 
в день, то освободитесь от 
отека и слизи. Дело в том, что 
хрен содержит особые веще- 
ства, которые ведут борьбу с 
бактериями, вирусами и гриб- 
ками. Кроме того, эти веще- 
ства хорошо воспринимают- 
ся организмом, потому что не 
уничтожают полезные бакте- 
рии кишечной флоры. А еще 
хрен укрепляет иммунную си- 
стему. 


ВАЖНО ЗНАТЬ! 


Для 


укрепления 
иммунитета 


Больше пейте, отдавая пред- 
почтение витаминизирован- 
ным напиткам. Готовить их луч- 
ше из ягод и фруктов, облада- 
ющих кислым вкусом. Подойдут 
цитрусовые, клюква, брусника, 
смородина ит. д. Очень хорош и 
шиповник, отвар которого при- 
ятен на вкус и является чемпио- 


ном по содержанию витаминов. 
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ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ СУ 


Дышите над луком 
при гаиморите 


Много про лук пишут, но такого рецепта, по какому я избавилась 
от гайморита, я прежде не встречала. Попробуйте, может, кому-то 
поможет. 

Лечение нужно провести в течение 10 минут. Надо натереть лу- 
ковицу на мелкой терке, отжать. Смочить 2 кусочка ваты, смочить 
их луковым соком и вдыхать носом, но в нос ее не заталкивайте. 
Этой же ваткой я смазывала носовые пазухи, лобные, а потом и 
уши. Нос моментально начинает дышать. Я лечилась ежедневно, 
после работы. 

Впоследствии я не запускала болезнь, для профилактики проде- 
лывала такую процедуру. Умываясь, мою в носу мылом. Потом чищу 
лук, срезаю немного и вдыхаю носом. Приходя с улицы, выпиваю не- 
сколько глотков воды комнатной температуры. И я здорова! 

Через много лет я вспомнила, что раньше часто болела ангиной 
и простудными заболеваниями, но вот уже много лет не знаю этих 
болезней. 

Л. ДАДЫКИНА, Кировская область. 


Компресс из редьки 


Иногда с гайморитом можно справиться самостоятельно, если 
болезнь не зашла слишком далеко. Мне помогло простое сред- 
ство, которым можно воспользоваться и при обычном насморке. 
Натрите на терке черную редьку. Кусочек бинта смочите расти- 
тельным маслом и на него положите редьку. Прикладывайте этот 
кусочек бинта к носу и на лоб напротив переносицы. Первый день 
на 1 минуту, 2-й день - на 2 минуты и так доведите до 15 минут. 
Потом время воздействия нужно сокращать каждый день на 1 ми- 
нуту и дойти до первоначальной 1 минуты. Вот так можно выле- 
чить гайморит. 

Е. ПЕТРЕНКО. Нижегородская область. 
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! ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Ореховое масло 


Масло из грецких орехов помогает при многих лор-заболеваниях 
и его просто приготовить в домашних условиях. 

Листья орехов с молодых деревцев, проросших по осени, мелко 
порежьте, разомните деревянной толкушкой, сложите в стеклянную 
банку и залейте подсолнечным маслом в пропорции 1:2 (1 часть ли- 
стьев и 2 части масла). 

Затем поставьте в темное место на 3 недели и периодически по- 
мешивайте деревянной палочкой. После чего масло профильтруйте 
через 3 слоя марли, листья хорошенько отожмите. 

Ореховое масло можно хранить в холодильнике несколько лет. 
Применяйте в качестве профилактики во время эпидемии гриппа: 
смазывайте слизистую носа. 

При гайморите растворите 3-5 капель орехового масла в 
1 ч. ложке растительного масла и закапывайте в теплом виде по 
1-2 капли в каждую ноздрю детям, а взрослым по 3-4 капли утром 
и на ночь. 

Р. ПОДТЕРЕБКОВА, ст. Новоминская Краснодарского края. 


Перцовые примочки 


При насморке советую на ночь обёрнуть ступни марлей, смо- 
ченной спиртовым настоем ася перца, надеть шерстя- 
ные носки и лечь в постель. 

Наутро нос будет дышать, от насморка и следа не останется. 

И. ВОРОКУШИНА, г. Ижевск, Удмуртия. 


Для детских носиков 


1 ст. ложку аптечной ромашки залить стаканом крутого кипятка и 
настаивать в тепле 4—6 часов. Размешать, процедить и закапывать в 
нос по 2 капли 3-4 раза в день. 

В трехпроцентной настойке прополиса смочить ватный тампон, 
намотанный на палочку, и смазывать носовые ходы 4-5 раз в день. 

Г. МОЧАЛОВА, Тверская область. 
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 РЧРРАРЕрДРЧРрИРРАЧ РЫГІ 


ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Одуванчик — 
целебное солнышко 


При вазомоторном рините смешайте по 4 части цветков боя- 
рышника, травы пустырника волосистого, сушеницы и 1 часть 
цветков ромашки аптечной. 1 ст. ложку измельченной смеси за- 
лейте стаканом кипятка, дайте настояться и принимайте по ста- 
кану 3 раза в день. 

Эффективен и такой рецепт. Равное количество корней оду- 
ванчика и плодов шиповника измельчите и смешайте. Затем 
1 ст. ложку сбора заварите стаканом крутого кипятка и настаивай- 
те втермосе в течение ночи. Процеженный настой принимайте по 
1/3 стакана 3 раза в день. 

А. ОВСОВА, г. Десногорск Смоленской обл. 


От насморка — за одну ночь! 


Не раз добрые советы народного лечения выручали меня, моих род- 
ных и знакомых. Знаю одно старое средство, которое избавит за одну 
ночь от насморка. Поставьте на пятки горчичники и забинтуйте их на но- 
гах фланелевой или шерстяной тряпочкой. Наденьте чулки и держите 
горчичники сколько вытерпите (не менее 1 часа). Затем снимите их, не- 
которое время быстро походите по комнате (минут 10). Конечно, лучше 
процедуру проделать перед сном. К утруо насморке и не вспомните. 

В. УВАРОВА, г. Лукоянов Нижегородской обл. 


Капли из татарника 


Хочу вам написать о колючем лекаре - татарнике. 

Моего мужа замучила заложенность носа. Прочитали мы в газе- 
те, что татарник при мокром носе помогает, и решили испробовать. 
Муж срезал татарник, выжал сок и стал закапывать в нос - по 2 кап- 
ли вкаждую ноздрю. И впервую же ночь спал спокойно. Так он пере- 
стал капать нафтизин. Я спросила, что он чувствует, когда капает та- 
тарник. Говорит: легкое жжение и все. 

Л. НИКИТЕНКО, Тульская область, 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 1, 2019 15 


ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Горчица + свекла 


При хроническом насморке порошок горчицы насыпают в но- 
ски. Так с ними ходят несколько дней, пока течь из носа не пре- 


кратится. 


Настоявшимся и забродившим отваром свеклы промывают 


нос при хроническом насморке. 


Хорошие результаты дает закапывание в нос свежего сока све- 


клы с добавлением меда (3:1). 


Алоэ, каланхоэ 
и мед 


Хотелось бы поделиться ре- 
цептом от гайморита. 

З листика алоэ и З листика ка- 
ланхоэ размять и выжать сок. 
Добавить 1 ч. ложку меда и чуть- 
чуть соли. Все смешать и зака- 
пывать по 2-3 капли в нос утром 
и вечером. 

Мой муж страдал гайморитом 
несколько лет. Он и в больнице 
лежал несколько раз, и проко- 
лы ему делали. Но вот наша со- 
седка посоветовала ему этот ре- 
цепт и, представьте себе, через 
день лечения у него все прешло. 
С тех пор минуло уже более де- 
сяти лет, а гайморит не возвра- 
щается. 

В. НЕСТЕРОВА, 
Костромская область. 


Н. РОМАНЮК, г. Гомель, Беларусь. 


Мазь 
от гаиморита 


Много лет меня мучил острый 
гайморит. Врачи лечили хирур- 
гически: делали проколы, ко- 
торых я страшно боялась, а та- 
кие вмешательства были неод- 
нократно. Но вот в газете «Сам 
себе лекарь» нашла рецепт от 
гайморита, и мне он помог. Гай- 
моритом теперь не страдаю, но 
мазь на всякий случай храню. 
Взять по 1 столовой ложке меда, 
молока, спирта, сока репчатого 
лука, растительного масла, по- 
тертого на терке хозяйственно- 
го мыла. Смешать, растопить на 
водяной бане. Жгутики с мазью 
вставлять в ноздри З раза в день 
на 15 минут. 

А. ГОЛДЯЕВСКАЯ, 
г. Кемерово. 
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Доверяю мумие 

Вот я, например, очень доверяю травам, потому что испытала их 
действие на себе. Но могу точно сказать: у всех все индивидуаль- 
но. Каждый организм разный. Поэтому кому-то травы помогают, а 
другим нет. Но это не значит, что рецепт плохой и автора надо «на 
мыло». Просто, значит, именно ваш организм именно эту траву не 
принимает. Попробуйте другую. Ведь и с таблетками - та же исто- 
рия. 

Пишу вам, чтобы рассказать о мумие. Не надо обходить стороной 
это лекарство. В детстве у меня был гайморит. Папе посоветовали 
купить мумие, и он его купил. Я его и пила, и в нос закапывала по 3 
раза в день. И гайморит отступил. 

А вот еще рецепт: 4ч. ложки кипяченой воды, 1 ч. ложку глицери- 
на, 10 таблеток мумие по 0,2 г смешать. Когда таблетки растворятся, 
можно капать в нос по нескольку капель 3 раза в день. 3 недели ка- 
пать – З дня перерыв и еще З недели капать. Такой режим соблюдать 
до улучшения состояния. 

Иногда это лечение может продолжаться З месяца, но результат 
точно будет. 

М. КОШКИНА, Нижний Новгород. 


Ингаляции: алоэ с эвкалиптом 


При инфекционном насморке хороший эффект дает введение 
свежего сока алоэ или каланхоэ в ноздри по 3-5 капель каждые 2-3 
часа в течение 2-3 дней. 

При насморке помогают ингаляции. Их лучше всего делать с ва- 
реной картошкой и эвкалиптом. Когда картошка хорошо разварит- 
ся, бросают в кастрюлю 2 ст. ложки сухих листьев эвкалипта (он 
продается в любой аптеке). Накрываются полотенцем и дышат над 
отваром 10-15 минут. Процедуру проводят 2 раза в день через 30 

* минут после обеда и на ночь. 

Также нужно употреблять больше минеральной воды. Вирусы, 
вызывающие ОРВИ и ОРЗ, не любят щелочную среду. Можно пить и 
брусничный морс 3-4 раза в день. 

М. ЧЕРНОВА, г. Усть-Илимск Иркутской обл. 
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Ингаляции с тимъяном 
и шалфеем 


Для приготовления лечебного состава необходимо взять по 1 ч. 
ложки тимьяна и шалфея, смешать с картофельными очистками с 
10-ти небольших клубней. Смесь готовят на водяной бане 2 мину- 
ты. Выкладывают все в чайник или небольшую кастрюльку, добав- 
ляют 3 капельки эфирного масла пихты и глубоко дышат испаре- 
ниями 10-15 минут. ў 

О. ВИКТОРОВА, Нижегородская обл. 


Союз хрена и лимона 


® При хроническом насморке смешать сок хрена и лимона в со- 
отношении 1:1. Принимать по 1/2 ч. ложки 2 раза в день и в те- 
чение 30 минут после приема ничего не есть и не пить. В первую 
неделю возможны сильное слезотечение и обильный насморк. В 
дальнейшем выделения из носа прекращаются. Соблюдайте до- 
зировку, так как хрен может повысить кровяное давление. 

® При заложенности носа для разжиже- 
ния слизи 500 гкорня хрена вымыть щеткой 
(не чистить), пропустить через мясоруб- 
ку, залить 1,5 л холодной воды, настоять“ 
12-15 часов, процедить, отжать. Выжим- 
ки залить крутым кипятком так, чтобы вода 
только покрыла массу. Когда она остынет, 
снова процедить, отжать, жмых выбро- 
сить, а жидкость слить в банку и добавить 
0,5 л меда, перемешать, закрыть марлей 
и поставить в холодильник. Принимать по 
2 ст. ложки смеси 3 раза в день после еды. 
Курс лечения можно повторять 2-3 раза в 
год. Кстати, кашица хрена с лимонным со- 
ком ~ сильное мочегонное средство, осо- 
бенно при отечности и водянке. 

В. ЧИЖАНЬКОВА, г. Борисов, Беларусь. 
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Баня для носа 


С насморком помогут спра- 
виться паровые ингаляции: 

— отвар из трав (эвкалипта, 
шалфея, тысячелистника, ро- 
машки, сосновых почек); 

— камфорное, ментоловое или 
эвкалиптовое масло, добавлен- 
ное в горячую воду; 

— 2 ст. ложки меда или 2 та- 
блетки валидола, разведенные в 
горячей воде; 

— подышите над картофелем, 
сваренным в мундире, или над 
содовым раствором. 

Паровые ингаляции нельзя 
проводить при склонности к но- 
совым кровотечениям, при ма- 
стопатии и гипертонии. После 
ингаляции можно закапать в 
нос сок алоэ или каланхоэ, сме- 
шанный со стерильным расти- 
тельным маслом (по 1 капле). 

Одно из самых простых пото- 
гонных средств при простуде и 
насморке - это попарить перед 
сном руки или ноги (в первый 
день - ноги, на другой – руки, а 
на третий – подышать над па- 
ром). 

Если парите руки, то раздень- 
тесь до пояса, процедура будет 
более эффективной. Продолжи- 
тельность лечения 20 минут, по- 
сле чего обязательно примите 


А 


теплый душ, а затем обдайте ру- 
ки (или ноги) холодной водой. На 
следующий вечер попарьте ноги 
ит. д. 

Такие процедуры рекоменду- 


` ютпроводить при остром и хро- 


ническом насморке, вазомо- 
торном рините, бронхите, гай- 
морите. 

И еще: при насморке не упо- 
требляйте продукты, образую- 
щие большое количество слизи 
(молоко, белый хлеб, макароны). 

О. ВЕРШУК, Беларусь. 
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Прочь, инфекция! 

Чтобы не довести насморк до гайморита, предлагаю воспользо- 
ваться моими рецептами. 

Очищенную луковицу разрежьте на несколько частей, положите 
на бинт. Сверните бинт, приложив к носу так, чтобы лук оказался под 
обеими ноздрями, и завяжите на затылке. Итакнесколько раз в день. 

2 ст. ложки травы иван-чая (кипрея узколистного) залейте 0,5л ки- 
пятка, доведите до кипения, затем настаивайте 30 минут. Процедите 
и принимайте по 1 /3 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды. 

1 ст. ложку меда и 1 чайную ложку мелкой соли тщательно переме- 
шайте, наложите массу на лоб, накройте полиэтиленом, а сверху – те- 
плой тканью. Держите 2-3 часа, пока из носа не начнет выходить гу- 
стая слизь (при этом можно ходить, сидеть, но не лежать). Такую очи- 
щающую процедуру проводите несколько раз до полного излечения. 

Промойте полость носа стаканом теплой кипяченой воды с добав- 
лением 5-10 капель йодной настойки или нескольких крупинок мар- 
ганцовки. 

А. ЕРШОВА, г. Городец Нижегородской обл. 


Зачем натирать стопы? 


Известно, что банальный насморк может перерасти в отит или за- 
тронуть оболочки головного мозга. У детей старше 3 лет длитель- 
ные риниты переходят в гаймориты и синуриты или поражают тра- 
хеи, бронхи и легкие. - 

Чтобы избежать возможных осложнений, нужно вовремя начать 
лечение. При насморке желательно натирать стопы ребенка расти- 
тельным маслом, добавив в него несколько капель сока репчатого 
лука или чеснока. После такого лечения к утру отек носоглотки обыч- 
но уменьшается. Натирать стопы ножек можно «звездочкой» или ме- 
новазином, если ребенок не склонен каллергии. 

Хорошо помогает такое средство: в нутряной барсучий жир до- 
бавляют раздавленный зубчик чеснока, растирают смесь и натира- 
ют стопы малыша. А для взрослых советую при насморке обернуть 
ступни марлей, смоченной спиртовым настоем стручкового перца, 
надеть шерстяные носки и лечь в постель. 

И. ВОРОКУШИНА, г, Ижевск, Удмуртия. 
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Тренируйте носоглотку 


Насморк и заложенный нос — 
пожалуй, самое распространен- 
ное заболевание. Я прочитала 
множество статей и усвоила, что 
вылечиться мне поможет только 
специальная гимнастика. Я ста- 
ралась как можно реже накло- 
нять голову, по совету врачей 
подолгу тянула буквы И, Ы, Э, 
длительное время жевала боль- 
шой ком жвачки, запрокидыва- 
ла голову и старалась как мож- 
но дальше выдвинуть нижнюю 
челюсть. Кроме того, я начала 
регулярно выполнять упражне- 
ние «жаба». Первое время мыш- 
цы болели от непривычного по- 
ложения. Зато через некоторое 
время прошли не только боли в 
позвоночнике, но также кашель, 
насморк и ангины, которые по- 
стоянно донимали меня зимой и 
осенью. Больше не беспокоили 
головные боли. Теперь выпол- 
няю гимнастику регулярно. 

Для укрепления носоглот- 
ки рекомендую следующие 
упражнения. 

«Жаба». Держите голову пря- 
мо и уводите ее назад (не за- 
прокидывая), словно пытаясь 
создать двойной подбородок. 
Удерживайте 3 секунды. Уводите 
голову назад по чуть-чуть. Если 


упражнение делать резко, мыш- 
цы будут болеть от непривычно- 
го положения. 

«Злобное рычание». Вдох- 
ните полной грудью и громко с 
силой рычите. При этом нужно 


почувствовать, как колеблется 
гортань. 
«Кулаки». Сидя на стуле, 


уприте кулаки под подбородком. 
При этом локти должны быть на- 
весу, не ставьте их на опору. Ста- 
райтесь опустить голову, прео- 
долевая сопротивление рук. По- 
чувствуйте, как напрягается за- 
тылок. 

«Поклон». Наклоните корпус, 
а головуудерживайте в обычном 
положении несколько секунд 
(например, смотрите на себя в 
зеркало). 

«Повороты». Поворачивайте 
расслабленной головой вправо- 
влево. Затем запрокиньте голо- 
ву назад, словно к макушке при- 


` вязан груз. Потом наклоните го- 


лову вперед, стараясь достать 
подбородком до груди. 

Эти упражнения являются хо- 
рошей профилактикой гаймо- 
рита, тонзиллита, ангины и на- 
сморка. 

Г. ПИНЕГА, 
Московская область. 
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Регулярно 


промывайте нос! 


Ежегодно мы боремся с про- 
студными заболеваниями и зна- 
ем не понаслышке о синусите, 
гайморите, фарингите, отите... 

Чтобы избежать развития бо- 
лезни, нужно соблюдать пра- 
вила гигиены. Особенное вни- 
мание в холодное время года 
нужно обратить на слизистую 
оболочку носа, которая требует 
ежедневного очищения. 

Просыпаясь утром, я начинаю 
очищать нос, а затем съедаю 
зубчик чеснока, который тща- 
тельно пережевываю и ничем не 
заедаю (эту процедуру повто- 
ряю вечером). 

Чеснок не только предохраня- 
ет от инфекций, но и обеззара- 
живает полость рта, лечит дис- 
бактериоз кишечника. 

Правильное носовое дыхание 
обеспечивает стабильную рабо- 
ту бронхов и легких, способству- 
ет насыщению крови кислоро- 
дом. 

Если человек дышит ртом, то 
из-за недостатка кислорода по- 
являются головные боли, раз- 
дражительность, быстрая утом- 
ляемость. Все это ведет к сни- 
жению иммунитета. Ежеднев- 


ное промывание носа избавляет 
человека от многих неприятных 
моментов и способствует обще- 
му укреплению организма. 

Промывание носа делают 
так: на 200 мл кипяченой теплой 
воды кладут 1ч. ложку соли свер- 
хоми добавляют 5-8 капель йода, 
все хорошо перемешивают. За- 
тем наливают в ладонь соляной 
раствор и втягивают воду снача- 
ла одной ноздрей, потом другой. 
При правильном выполнении во- 
да будет выливаться либо через 
половинку носа, либо через рот, 
что еще лучше. Процедуру дела- 
ют 2-3 раза. В соленый раствор 
можно добавить отвар душицы, 
зверобоя, мяты и другие травы. 

Русскиё знахари предлагают 
промывать нос соком красной 
свеклы, серебряной водой или 
очень слабым настоем чистоте- 
ла: 1 ч. ложку травы заливают 1 л 
воды, кипятят 1 минуту, настаи- 
вают 2 часа. 

Когда вы привыкнете к проце- 
дуре промывания носа и будете 
делать ее постоянно, многие бо- 
лезни пройдут мимо вас. 

Н. ПАВЛОВА, 
п/о Смородинка Вологодской обл. 
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Насморк: 
как остановить его? 


Как можно вернуть слизи- 
стую к ее исходному, водяни- 
стому состоянию, не высушив 
при этом полностью верхние 
дыхательные пути? Восполь- 
зуйтесь некоторыми совета- 
ми. 

Регулярно сморкайтесь. 
Высмаркивание обеспечивает 
дренаж задней стенки через пе- 
реднюю часть носа. 

Промывайте соленой во- 
дой. Соль, вода и маленькая ре- 
зиновая груша (для детей) – вот 
все, что вам нужно для того, что- 
бы избавиться от слипания сли- 
зистой и дурного запаха при ды- 
хании, который часто бывает при 
этом. 

Рецепт: Растворите 1/2 чай- 
ной ложки соли в 230 г теплой 
воды (возьмите 1/3 чайной лож- 
ки, если у вас высокое давление 
крови). Наберите раствор в ре- 
зиновую грушу и кончик ее вве- 
дите в ноздрю. Откиньте голову 
назад, а грушу держите под пря- 
мым углом к лицу, параллельно 
своду рта. Затем вдохните, что- 
бы «втянуть» воду в ноздрю. 

Вначале у вас может быть не- 
приятное чувство, но, практику- 
ясь, вы будете переносить про- 


цедуру все легче и легче. Сде- 
лайте так же с другой ноздрей 
и сплюньте воду в умывальник. 
Возможно, нужно будет так сде- 
лать несколько раз, прежде чем 
вам станет легче. Когда закончи- 
те, высморкайте нос, чтобы уда- 
лить остатки воды. 

Промывайте ноздри З раза в 
день в течение 5 дней, когда в 
этом есть необходимость. 

Полощите горло соленой 
водой. Используйте тот же са- 
мый соленый раствор: 1/2 чай- 
ной ложки соли (или 1/3 чайной 
ложки для гипертоников) рас- 
творите в 230 гтеплой воды. Это 
поможет очистить горло и голо- 
совые связки и устранить про- 
блемы, связанные с излишками 
жидкости в задней части носа. 

Не ешьте острого. Может 
быть, вы очень любите бара- 
нину с карри или жгучий мек- 


`сиканский чили? Но если у вас 


насморк, вы не должны упо- 
треблять эти блюда. 
Откажитесь от молока. Не- 
которые диетологи считают, что 
такие молочные продукты, как 
молоко и мороженое, стимули- 
руют избыточное образование 
слизи. Другие в этом не увере- 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 1, 2019 


23 


ны. Коровье молоко - это совер- 
шенно другой продукт, чем чело- 
веческое. Проблема заключает- 
ся в том, что в нем много сахара 
и этот сахар, называемый лак- 
тозой, питает бактерии и грибки 
в горле и желудочно-кишечном 
тракте. Чрезмерное размноже- 
ние этих организмов может не- 
благоприятно влиять на иммун- 
ную систему человека. 

Расслабьтесь. Стресс – это 
главная причина хронической 
болезни носа. Почему? Под 
действием парасимпатической 
нервной системы, на которую 
сильно влияет стресс, наруша- 
ется согревание и поддержание 
в надлежащем состоянии вну- 
тренней оболочки носа. Стресс 
может завести процесс слиш- 
ком далеко, стать причиной того, 
что слизистая оболочка носа бу- 
детвырабатывать больше слизи, 
чем нужно. 

Если вы находите, что на- 
сморк усиливается, когда вы 
подвергаетесь стрессу, улуч- 
шению вашего состояния во 
всех отношениях может спо- 
собствовать техника рассла- 
бления, например прогрессив- 
ная мышечная релаксация или 
медитация. 

Пейте больше жидкости. 
Поддерживать слизистую обо- 
лочку во влажном состоянии не- 


обходимо для того, чтобы рес- 
нички делали свое дело. Обиль- 
ное питье помогает этому. 

Травяной чай с лимоном и 
медом или просто теплая вода 
с лимоном ~ прекрасное сред- 
ство. Помогите спуститься сли- 
зи с задней стенки горла, вме- 
сто того чтобы бороться с ней, 
прочищая горло. Все, что есть в 
секрете, разрушается в желуд- 
ке под действием соляной кис- 
лоты, так что не о чем беспоко- 
иться. 

Включите увлажнитель. Хо- 
роший увлажнитель, из тех, что 
заполняются несколькими ли- 
трами воды, может способство- 
вать поддержанию носовых про- 
ходов увлажненными во время 
холодных зимних месяцев. А это 
может предохранить слизистую 
от.высыхания и от того, что она, 
как вы-обратили внимание, на- 
бухает. ` *- 

Для заполнения увлажнителя 
используйте дистиллированную 
воду, иу вас не будет грязи. 

Не увлекайтесь. Если для 
очистки носа от слизи исполь- 
зуют капли для носа, то часто 
это делают неправильно. Лучше 
всего их использовать, когда у 
вас диагностированная врачом 
инфекция пазух. 

Не забудьте о своем желуд- 
ке. Не думаете ли вы, что жид- 
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кость на задней стенке носо- 
глотки может быть результатом 
пищеводного рефлюкса, извест- 
ного как изжога? Она дает сим- 
птомы насморка. Некоторые из 
новых лекарств от гипертонии 
могут вызвать у человека сим- 
птомы насморка, когда на самом 
деле у него изжога. 
Контролируйте уровень 
эстрогенов. Гормон эстроген 
влияет на слизистую оболоч- 
ку носа. Некоторые противо- 
зачаточные таблетки содержат 
эстрогены в высокой концен- 
трации. Увеличение количества 


циркулирующих в крови эстро- 
генов может явиться причиной 
того, что слизистая носа станет 
более отечной и будет выраба- 
тывать избыток слизи. 

Если у вас проблемы с на- 
сморком и вы принимаете про- 
тивозачаточные таблетки, обсу- 
дите это со своим гинекологом. 
Может быть, он пропишет вам 
препарат с низким содержанием 
эстрогенов. 

Отложите антигистаминные 
препараты. Обычно они беспо- 
лезны, при этом вы становитесь 
сонливыми. 
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Синуситы: 
как победить инфекцию? 


Сначала появляется голов- 
ная боль, затем всю долгую 
ночь жидкость из носа мед- 
ленно стекает по горлу, вызы- 
вая приступ кашля. 

Это вызвано кошмаром си- 
нуситов ~ состояния, при кото- 
ром полости черепа вокруг глаз 
и носа инфицируются, вызывая 
боль и образование сгустков 
желтой или зеленой слизи. 

Пусть все испарится, что- 
бы сделать пазухи свободны- 
ми, уменьшить боль и давление 
и дать воздуху свободно прохо- 
дить. 

Влажность – это ключ к под- 
держанию ресничек в рабочем 
состоянии, слизистой оболочки 
— в движении, пазух — сухими. 

Дважды в день вставайте 
под душ, достаточно горячий, 
чтобы запотело зеркало. Или 
нагнитесь над кастрюлей с кипя- 
щей водой, покрыв голову поло- 
тенцем и создавая тем самым па- 
ровой тент. Вдыхайте пар помере 
того, какон достигает ноздрей. 

Делайте ингаляцию во вре- 
мя работы. Если заложенность 
носа застигнет вас днем, когда вы 
на работе или в дороге, возьмите 


чашку горячего кофе, чая или су- 
па, сложите руки трубочкой над 
чашкой и вдыхайте. Это действует 
не так хорошо, как паровая баня, 
но дает некоторое облегчение. 

Увлажняйте свой дом. 
Включение увлажнителя в вашей 
спальне предохранит ваши но- 
совые и пазуховые проходы от 
высыхания. Только обязательно 
чистите его как следует разв не- 
делю, чтобы в нем не могли обо- 
сноваться грибки. 

Ежедневно промывайте 
ноздри. Чтобы отмыть густые 
носовые секреты, используйте 
физиологический раствор или 
смешайте 1 чайную ложку соли 
с двумя чашками теплой воды 
и щепоткой питьевой соды. На- 
лейте раствор в маленький ста- 
кан, запрокиньте голову, зажми- 
те одну ноздрю большим паль- 
цем, а другой ноздрей втягивай- 
те раствор. Затем осторожно 
высморкайте нос. Повторите с 
другой ноздрей. 

Пейте сколько душа просит. 
Если пить больше жидкости в те- 
чение всего дня, и горячей, и хо- 
лодной, это помогает разжиже- 
нию слизи и ее оттоку. Горячий 
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чай из такой травы, как пажит- 
ник, фенхель, анис или шалфей, 
еще больше поможет оттоку сли- 
зи. 

Сморкайтесь по очереди 
каждой ноздрей. Это поможет 
предупредить повышение дав- 
ления в ушах, из-за чего бак- 
терии могут распространяться 
дальше в полости пазух. 

Забудьте хорошие манеры. 
Втягивайте воздух. Оказывает- 
ся, втягивание воздуха также хо- 
роший способ дренировать па- 
зухи и спустить застоявшийся 
секрет вниз по горлу. 

Снимайте заложенность с 
помощью деконгестантов (про- 
тивозастойных). Самое лучшее 
лекарство для осушения пазух, - 
это таблетки одноразового дей- 
ствия, которые содержат толь- 
ко деконгестанты, такие как су- 
дафед (Зидаед). Деконгестан- 
ты сужают кровеносные сосуды, 
пропуская воздух через нос, и 
облегчают давление. Вы должны 
избегать препаратов, содержа- 
щих антигистамины, если у вас 
имеется инфекция. Они делают 
носовые секреты более густыми 
и могут вызвать еще большую за- 
ложенность. 

Пользуйтесь умеренно аэ- 
розолями для носа. Каплями 
в нос следует пользоваться из- 
редка, частое их применение 


· Сильно 


фактически может затянуть ва- 
ше состояние или даже ухуд- 
шить его. Это то, что специали- 
сты называют побочным эффек- 
том. 

«Происходит следующее: 
вначале аэрозоль сжимает вну- 
треннюю оболочку носа. Но за- 
тем слизистая оболочка реа- 
гирует отеком, даже большим, 
чем раньше, создавая пороч- 
ный круг. Могут потребовать- 
ся недели, чтобы отек оконча- 
тельно спал, после того как вы 
перестали пользоваться аэро- 
золем. 

Ходите пешком, чтобы ос- 
вежить голову. Это упражнение 
может принести облегчение, по- 
тому что оно способствует вы- 
свобождению адреналина, кото- 
рый сужает кровеносные сосуды 
и таким образом уменьшает отек 
в пазухах. 

Потрите, чтобы снять боль, 
Растирание больных пазух но- 
са вызывает свежий приток кро- 
ви к этой области и облегчение. 
надавите большими 
пальцами по обе стороны носа и 
держите так в течение 15-30 се- 
кунд. Повторите. 

Снимайте вашу боль. При- 
кладывание влажного тепла по- 
верх чувствительных пазух — это 
легкий способ снять боль. При- 
ложите теплую мокрую салфетку 
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поверх глаз, скул и оставьте ее до 
тех пор, пока не почувствуете, что 
боль уменьшается. Это может за- 
нять всего несколько минут. 
Меняйте свои привычки, а 
не адрес. Если симптомы си- 
нусита у вас усиливаются, ког- 
да начинается период цветения 
растений, у вас может возник- 
нуть желание собрать вещи и уе- 
хать в место с сухим климатом, 
но не поможет. Контролируйте 


контакт с аллергеном там, где вы 
теперь живете. 


КОГДА САМОЛЕЧЕНИЯ 
НЕДОСТАТОЧНО... 


Если вы пытались лечиться 
сами в течение 3 или 4 дней, но 
боль, давление в пазухах и зало- 
женность носа все еще сохраня- 
ются, вам нужно идти к врачу, что- 
бы с его помощью избавиться от 
инфекции и прочистить пазухи. 


Как избавиться 
от ринита, синусита 
и гайморита? 


При вазомоторном рини- 
те основное внимание обраща- 
ют на закаливание (водные про- 
цедуры, пребывание на свежем 
воздухе, занятия физической 
культурой и спортом, климато- 
терапия) и лечение общих веге- 
тативных нарушений организ- 
ма. Главное в борьбе с аллерги- 
ческим насморком – полностью 
исключить воздействие аллер- 
гена, но не всегда известно, что 
именно вызывает аллергию. 

Поэтому очень важно прини- 
мать некоторые профилакти- 
ческие меры: избегать контак- 
та с домашними животными, 
ежедневно проводить влажную 


уборку в квартире, не распылять 
всевозможные аэрозоли, избе- 
гать пребывания в накуренных 
помещениях. В питании следу- 
ет ограничивать пряности, из- 
бегать употребления консервов 
и копченостей, ограничить или 
полностью исключить из раци- 
она некоторые сладости (шоко- 
лад, какао), а также яйца, рыбу, 
апельсины, орехи, мед. Все эти 
продукты являются сильными 
аллергенами. 

Иногда помогает смазывание 
полости носа 10%-ным раство- 
ром нитрата серебра. При необ- 
ходимости для снятия чрезмер- 
ной отечности слизистой прово- 
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дят гальванокаустику нижних ра- 
ковин носа. 


При гипертрофированном 
рините требуется более ради- 
кальное лечение. Основная за- 
дача врача – уменьшить объем 
носовых раковин. В легких случа- 
ях помогает смазывание раковин 
вяжущими препаратами (про- 
таргол, колларгол). Если болезнь 
зашла далеко, врач может поре- 
комендовать гальванокаустику, 
ультразвуковое и лазерное лече- 
ние. В наиболее тяжелых случаях 
показано хирургическое вмеша- 
тельство. 

Хороший эффект дает закапы- 
вание в нос масляного раствора 
витаминов А и Е (аевит), свеже- 


го сока алоэ или каланхоэ, масла 
шиповника, раствора прополиса 
в масле. Из физиотерапевтиче- 
ских процедур широко применя- 
ются щелочно-масляные инга- 
ляции. Из средств общего воз- 
действия назначают биогенные 
стимуляторы - экстракт алоэ, 
витамины группы В (внутримы- 
шечно) и другие. 

На начальной стадии сину- 
ситов лучше всего помогают 
общеукрепляющие и потогон- 
ные средства: большая доза 
витамина С, чай с лимоном, ме- 
дом. Хорошие результаты при- 
носят ингаляции с ароматиче- 
скими травами и маслами (ро- 
машки, эвкалипта, ментола). 


Как проверяют 
гайморовы пазухи? 


Для исследования гайморовых пазух используют диафано- 
скопию, рентгенографию, диагностическую пункцию. 

Диафаноскопию проводит врач-отоларинголог: в полость рта 
вводится диафаноскоп с лампочкой, который позволяет «просве- 
тить» пазухи. По затемнению судят о воспалении. Процедура эта 


безболезненная. 
Рентгенографию 


гайморовых 


пазух осуществляет врач- 


рентгенолог. Он дает заключение на основании данных рентгено- 
грамм черепа в нескольких проекциях. 

Диагностическая пункция делается отоларингологом уже на ос- 
новании данных рентгенографии. Путем прокола гайморовой пазухи 
специальной иглой извлекают порцию материала и отправляют ее на 
гистологическое или цитологическое исследование. В любом случае 
выбор метода остается за лечащим врачом. 
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Осторожно с теплом! 

При гайморитах, гнойных синуситах и ангинах греть ничего 
нельзя, потому что тепловые процедуры могут усилить отек и вос- 
паление, а значит, больше шансов заполучить осложнение, напри- 
мер абсцесс. В случае с носом, горлом и больными зубами это 
особенно опасно: уши, глаза, головной мозг - все это рядом. Гре- 
ли вы нос – разболелись уши. Делали водочный компресс для гор- 
ла – получили флюс... При болезнях носа манипуляции с горячей 
солью или яйцами возможны только на стадии выздоровления, 
когда отток слизи не затруднен и нет температуры. Но и на такую 
малость лучше получить разрешение лор-врача. 


Народная фитотерапия 


Ринит чреват осложнения- 
ми, поэтому необходимо при- 
ложить все усилия, чтобы его 
вылечить. 

® Если нос забит (заложен), 
желательно использовать сле- 
дующий состав: 100 г раститель- 
ного масла в стеклянной посуде 
выдерживают 30-40 минут в ки- 
пящей воде, охлаждают, затем 
нарезают 3-4 дольки чеснока и 
1/4 головки лука и заливают при- 
готовленным маслом. Смесь на- 
стаивают в течение 2 часов, про- 
цеживают и смазывают слизи- 
стую носа. , 

® Возьмите 1/2 ч. ложки бере- 
зовых почек, 10 мл подсолнечно- 
го масла, измельчите четверть 
зубчика чеснока. Перемешайте и 
дайте настояться в течение трех 


суток в тепле (при комнатной 
температуре). Закапывайте по 1 
капле в каждую ноздрю утром и 
вечером. 

® Ментоловое масло (его 
можно купить в аптеке) хоро- 
шо помогает при начинающем- 
ся насморке. Нужно закапывать 
2 раза в*день в каждую ноздрю 
по 3-5 капель ментолового мас- 
ла. Одновременно смазывать им 
лоб, виски, за ушами, затылок, 
крылья носа. Можно ментоловое 
масло смешать с камфорным 
маслом. Процедуры те же. 

• При насморке полезно же- 
вать соты с медом и смазывать 
им ноздри. 

• Эвкалиптовый чай и мята 
перечная подходят для ингаля- 
ции при насморке. На 1 л горя- 


зо 
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чей воды достаточно 3-4 капли 
настоя. 

® Сокиз свежих листьев мать- 
и-мачехи закапывайте в нос по 
2-3 капли в каждую ноздрю. 

® От хронического насмор- 
ка поможет такой рецепт. В 0,5 л 
теплой, чуть подсоленной воды 
добавить 1 ч. ложку настойки со- 
форы (или календулы, эвкалип- 
та). Этой водой промывать нос. 

® При хроническом насмор- 
ке нюхать 3 раза в день смесь из 
буквины лекарственной, травы 
руты и корня копытня (растения 
взять в порошке по 1 ч. ложке). 


Лечебная 


При вазомоторном рините 
полезны пешие прогулки, так 
как ходьба хорошо согласует- 
ся сдыханием. 

Для того чтобы активизиро- 
вать связь рефлексогенных зон 
носа и центральной нервной си- 
стемы, на ходу выполняйте ды- 
хательную гимнастику. 

1. Поочередно зажимая 
пальцами одну из ноздрей, 
медленно вдыхайте то левой, 
то правой половиной носа. 
Один вдох или выдох соответ- 
ствует 4-6 шагам. Выполнять 
это упражнение нужно в тече- 
ние 10-15 минут. 


прогулка 


2. После полного выдоха, за- 
жимая большим и средним паль- 
цами слуховые проходы и кры- 
лья носа, опустите подборо- 
док на грудь. Как можно дольше 
оставайтесь в таком положении. 
Затем разожмите пальцы и сде- 
лайте глубокий вдох носом. 

3. Задержите вдох и выдох на 
несколько секунд. Вдох соответ- 
ствует 2—4 шагам, выдох - 4-6 
шагам. Упражнение длится 10- 
15 минут. 

Такая гимнастика противопо- 
казана при сильной близоруко- 
сти, глаукоме и повышенном ар- 
териальном давлении. 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 1, 2019 


31 


Устраните причины 


® Вирусные заболевания 
часто возникают из-за сухого 
воздуха в квартирах. В сухую 
слизистую носа вирусы вне- 
дряются почти без сопротив- 
ления. Чтобы поддержать им- 
мунитет, проветривайте ком- 
наты, увлажняйте в них воздух. 
Влажность можно повысить с 
помощью аквариума, цветов, 
фонтанчиков, электрических 
увлажнителей. 

® Полезно орошать нос спе- 
циальным увлажняющим спре- 
ем (аквамарис), минеральной 
водой (боржоми) 2-3 раза в не- 
делю. Такая процедура активи- 
зирует волосковые клетки эпи- 
телия носа и работу гайморовых 
пазух. Можно увлажнять слизи- 
стую носа растительными мас- 


лами (оливковым, кедровым, 
подсолнечным, пальмовым) или 
масляным раствором витами- 
на А. Для этого достаточно зака- 
пать масло внос 2 раза в неделю, 
а детям только смазать преддве- 
рие носа. 

• Повысить иммунитет сли- 
зистой носа можно с помощью 
криотерапии (лечение холодом). 
Воздействие холодом подталки- 
вает организм к самолечению и 
убирает аллергию. 

• Прекрасно защищают от 
простуд закаливающие проце- 
дуры, например обливание хо- 
лодной водой — можно обливать 
только стопы, а также массаж 
шейно-воротниковой зоны, про- 
стая дыхательная гимнастика по 
утрам. 


д 
Очищающий душ 
В домашних условиях можно проводить промывания полости но- 


са, используя для этого резиновую грушу. 
+ Ее наполняют лекарственным средством (например, 0,9%-ным 


раствором хлорида натрия). 


+ Больной наклоняет голову над раковиной, конец груши вводит- 
ся в нос, не касаясь перегородки, чтобы ее не травмировать. 

+ Не сильно нажимая, направляют струю на наружную стенку по- 
лости носа, дыхание при этом задерживают. 

е После введения небольшой порции жидкости больной должен 
продуть нос без больших усилий, не закрывая его. 

• Процедуру повторяют несколько раз. 
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ПРОФИЛАКТИКА И ФИТОТЕРАПИЯ 


Массаж носа 


Пальцевой массаж носа, 
по мнению исследователей, 
эффективен при лечении на- 
сморка. Делают его таким об- 
разом. 

• Приложить боковые сто- 
роны больших пальцев к кры- 
льям носа и вращательны- 
ми движениями по часовой 
стрелке в течение 2 минут 
массировать. 

• Затем подушечками 
пальцев легко поглаживать и 
растирать под глазами, двига- 
ясь от носа до ушей. Массиро- 
вать лоб пальцами обеих рук: 
Массаж делать в течение 5-7 
минут несколько раз в день. 


Как нужно 
сморкаться 


® Лучше не сморкаться вооб- 
ще, а просто вытирать нос плат- 
ком. Дело в том, что при вытал- 
кивании слизи повышается дав- 
ление в полости носа, поэтому 
инфицированное содержимое 
может попасть в гайморовы па- 
зухи и вызвать гайморит (или 
в слуховую трубу и привести к 
отиту). 

® Но если вам все-таки нуж- 
но высморкаться, то делайте это 
правильно. При сморкании каж- 
дую половинку носа следует ос- 
вобождать отдельно, закрывая 
другую ноздрю. 


Чего боится насморк? 


Рецепт 1. «Капли в нос». Хо- 
рошо помогают капли из свеже- 
выжатого свекольного сока, лу- 
ка, чеснока, алоэ, каланхоэ, ке- 
дрового масла. Стоит закапы- 
вать по З капли каждые два часа. 

Рецепт 2. «Лечебные инга- 
ляции». Для ингаляций хоро- 
шо подходят почки сосны, эвка- 
липтовые листья и его эфирное 
масло, зверобой, пихта, души- 
ца. Для приготовления настоя 


для ингаляций нужно взять две- 
три столовые ложки одного из 
вышеперечисленных ингреди- 


.ентов, проварить в кастрюле с 


водой, снять. Поставить перед 
собой, наклонить голову над по- 
судиной, желательно накрыть 
полотенцем голову и кастрюлю. 
Глубоко вдыхать пар, до тех пор, 
пока он образовывается. Так же 
можно дышать и отваренным 
картофелем. 
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Рецепт 3. «Прогрева- 
ние гайморовых пазух». 
Для этой процедуры хорошо 
подойдут мешочки с нагре- 
той солью, только сваренной 
гречневой кашей, картофе- 
лем в мундире. 

Рецепт 4. «Отвары». Для 
лечения можно пить отвары 
из ромашки, зверобоя, мать- 
и-мачехи, пустырника, цветов 


календулы, череды, лопуха, 
шиповника, калины, малины, 
облепихи, черной смороди- 
ны, солодки, эвкалипта, мяты, 
шалфея. 


Можно делать отвары кон- 
кретно из одного растения, так 
и готовить из сбора трав. Пить 
их нужно за полчаса до еды и 
перед сном. Заваривать нужно 
на ночь в термосе. 

Рецепт 5. «Горячие ванны 
для ног». Нередко доктора со- 
ветуют пациентам парить но- 
ги. Для этих целей разрешено 
использовать травы, горчицу, 
можно и морскую соль. После 
осуществления процедуры, 
как правило, надевают шер- 
стяные носки и ложатся спать 
под теплое одеяло. Процеду- 
ру желательно делать перед 
сном. 

Что касается заваривания, 
лучше всего для подобных це- 
лей использовать термос. 


Не стоит забывать, что пита- 
ние; медикаменты, любые на- 
родные средства может назна- 
чить только доктор, а самолече- 
ние способно привести к весь- 
ма негативным последствиям. 
Любые подозрительные сим- 
птомы, будь то насморк, чи- 
хание и подобные им призна- 
ки — повод обратиться к врачу, 
чтобы вовремя обследоваться, 
начать правильное лечение, на- 
значенное специалистом! Пи- 
тание - важный ключ к здоро- 
вой, счастливой жизни, поэтому 
соблюдайте его! 
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_ ПРОФИЛАКТИКА неиотимия М) 


Приготовьте чайничек 


Если вы страстно желаете 
добиться стерильной чистоты 
в процедуре очищения носа, 
делайте так, как йоги. Они 
пользуются для ежедневного 
промывания соленой водой 
носовых проходов маленьким 
чайником для заварки с вытя- 
нутым носиком («нети»). 

Обучающиеся йоге верят, что 
поддержание коридоров орга- 
низма чистыми от мертвой слизи 
может способствовать увеличе- 
нию жизненной силы всех си- 
стем. Приверженцы йоги также 
провозглашают, что постоянное 
использование этих приемов 
может избавить вас от всех про- 
блем с пазухами носа, которые 
забиваются слизью. 

Как пользоваться чайником? 
Вот что говорит представитель 
Гималайского международного 
института: 

— Заполните чайник теплой 
водой, добавьте щепотку соли. 
Соли возьмите достаточно для 
того, чтобы соотношение соль 
— вода соответствовало тако- 
му в ваших собственных слезах. 
Если раствор щиплет слизистую, 
значит, вы взяли слишком много 
соли. 

Наклоните голову над умы- 


| 


вальником, введите носик чай- 
ника в одну ноздрю и продол- 
жайте вливать до тех пор, пока 
не используете всю жидкость в 
чайнике. Жидкость должна вы- 
текать из другой ноздри. 

Вновь наполните чайник, на- 
клоните голову в другую сторо- 
ну и орошайте другую ноздрю. 
Понадобится некоторая прак- 
тика, чтобы вы все делали пра- 
вильно. 

Когда закончите, высморкайте 
нос свободно через обе ноздри. 

Если хотите, можете прово- 
дить процедуру 2 раза в день. 

На самом деле это легко и за- 
бавно. Это предупреждает от за- 
купорки слизью самых важных 
ворот вашего тела - места, отку- 
да вы берете воздух. 
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Лечим без лекарств 


НЕВРОЗ И СТРЕСС _ 


Зеленый цве 
улучшит 


Аромат розь 
алость настроение 
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